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                                              Памятка для родителей
Правильная осанка - здоровый ребенок
      Правильная осанка у детей формируется, в первую очередь, под                                       влиянием родителей. Именно от их усилий зависит, будет ли у их ребенка правильная осанка или нет.
     Нужно понимать, что правильная осанка у детей не возникает сама по себе, это результат постоянного контроля и заботы с вашей стороны.
Какой родитель хочет, чтобы его наследник шел по жизни с согнутой спиной, перекошенными плечами, опущенной головой?
Не хочет никакой. Так что же делать? Выполнять пять простых правил.
                                   ПЯТЬ  ПРОСТЫХ  ПРАВИЛ
1.  Наращивать ребенку “мышечный корсет”. Хорошая осанка немыслима без равномерно развитой мускулатуры.
2.  Постоянно следить за тем, как ребенок сидит, стоит, поправлять его, если он сутулится. Пусть встанет к стене, прикоснется к ней пятками, икрами, ягодицами, лопатками и головой. Позвоночник выпрямлен, плечи развернуты, лопатки сближены, живот втянут, ягодицы напряжены. Вот она – правильная поза! Тело должно ее запомнить. А дальше держаться ровно войдет у ребенка в привычку.
3. Обратить особое внимание на позу при любой работе за столом. Ребенок должен сидеть так, чтобы ноги, спина, руки имели опору. Высота стола должна быть на 2-3 см выше локтя опущенной руки ребенка, когда он сидит. Высота стула не должна превышать высоту голени. Если ноги не достают до пола, надо подставить скамейку, чтобы тазобедренные и коленные суставы были согнуты под прямым углом. Спина должна вплотную касаться спинки стула, сохраняя поясничный изгиб. Неправильная поза при работе за столом очень портит осанку!
4.  Следить, чтобы у ребенка не появилось плоскостопие. Плоская стопа нарушает правильную опорную функцию ног, ноги быстро устают, ось таза наклоняется и осанка нарушается. Вовремя обнаруженное плоскостопие можно исправить. Обратитесь к ортопеду, не запустите эту проблему.
5. Не стелить слишком мягкую постель. Матрас должен быть ровным, жестким, подушка – маленькой, низкой. Кровать такой длины, чтобы ноги можно было свободно вытянуть. Ту немалую часть суток, которая
 приходится на сон, позвоночник должен чувствовать себя комфортно, а ему удобна жесткая постель.
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Padocme 3#cu3Hu, padocme
deunceHus - 80M YmMo maxoe
0ns pebeHKka cocmosHue
aKMueHol NodsuxHocmu

Kaapiit pe6eHoK B AeTCcTBe — 3T0 ManeHbKui
3HEpreTU4ecKnit CrycTok. HenpectaHHo 6eraTh, Npbirath,
CKaKaTb- eCTeCTBEHHOE A/1A Hero CoCTOAHME.

Kak 3auHmepecosame pebeHKa 3aHAMuaMu
puzkynbmypoti

300p06020 pebeHKa He HyHHO 3acmasname
3aHUMambCs hu3Kynbmypoli — OH cam Hyxdaemcs 8
08UIHEHUU U OXOMHO BbINOAHACT 6CE HOBbIE U HOBbIE
3a0aHus.
“*He cnefyeT NpuHyXaaTe peBeHKa K BbINOHEH IO TOTO UK
MHOTO ABUMKEHWA MW NPEBPaLLaTh 3aHATUE B CKYYHbIN YPOK.
+#3aHATUA AO/IKHbI NPOXOANTb B BUAE UTPbI - BOBAEKaTe
pebeHka BO BCe HOBble Urpbl 1 3a6aBbl, CUCTEMATUYECK!
NOBTOPAA UX, YTO6bI pe6EHOK 3aKPENUA U3yYeHHble
ABUNKEHMA.
“»*lpekpacHo, ecv Bbl 06oapute pebeHka noxsano,
YAVBUTECH TOMY, KaKOM OH KPEMKUiA, NOBKMIA, cm*;bm,
CKOJIbKO OH yMeeT.
Mpobydume y pebeHKa UHMepec K 3aHAMUAM
nomoxem marxe 0eMoHCMPayusA e2o ymeHul nepeo
OCm%HbIMU YACHAMU CeMbll UAU e e20 caepcm:-:ummu.?
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3ayem 3aHMMAThCA PU3KY/ILTYPON?

3anuMasch QU3KY/IBTYpO¥i, Bbl He pocTo 3aHMMaeTech co60ii, Bbl 3aHHMaeTech
CBOMM BYAYILIUM: 1aBHO H3BECTHO, YTO camMoe 3ppeKTHBHOE CPeCTBO GOPbGbI
€ 60JIe3HAMH - 3TO POQHIAKTHKA. CKOJILKO /IEHer MOXKHO CIKOHOMHTH Ha
JIeKapCTBa M Ha BUSHTAX K Bpauy B GY/yllleM, HauaB 3aHHMaThCs CBOMM
3/10poBbeM ceifyac!

KoHeuHo, BaM pelaTh, NpoiTH JIMIIHKe 15 MHHYT MEIIKOM HJIH ¢ KoMpopTOM
/Zl0exaTh Ha MallIHHe , IOHTH NOTOHATD C APY3bAMH MAY B CBOGOHBII Beuep WK
TiepeK/II0YaTh KaHa/lbl, CH/Ifl B JIOGHMOM KpecJie, I060.ITaTh 110 TesledoHy
TIO/IPYTOi HJIH IIOCETHTD 3aHATHE 110 AKBAadPOGHKe, NOBANATHCA 10 06e/1a B
TOCTeJIH B CBO# €{HHCTBEHHBIH BHIXO/{HOM HJIH BBIHTH HA YTPEHHIOK NPOGEKKY .
U3 cpe/IcTB MaccoBoii HHOPMALMH Mbl KasK/Iblil ieHb y3HaeM 0 HOBBIX
JIOCTHIKEHHSAX I/IACTHYECKO# XHPYPIHH, 0Gelmaloneii B caMbie KOPOTKHE CPOKH
M36GaBUTh HAC OT POG.IEM C IUIIHHM BECOM, HCIPABHTh HeJ0CTaTKH GUIypbI,
BH/IUM JIi0/iei, FOTOBBIX IIATHTb OTPOMHBIE /IeHbIH H PUCKOBATh CBOHM 3/{0pOBbeM
Pajiu I0CTHKEHHS TOM IeH.

B

EcTb 11 orpaHHYeHUsl Ha 3aHATHS GU3UYECKON KY/IbTYpO?

3aHMMaThCS 03/10POBHTEIbHOM PU3HYECKOI KY/ILTYPOii MOKHO B JI060M

BO3pacTe H JIO/IAAM C Pa3HBIM COCTOSIHHEM 3/{0pOBbsl. TeM He MeHee, oGpaiaem
Bamle BHUMaHHe Ha TO, YTO NPH HAJIMYHH HEKOTOPBIX 3a60/1eBaHMii 3aHATHA

MOXHO HAUHHATH TOJILKO MOC/Ie KOHCY/IBTAllMH KBaTH(UIMPOBAHHOTO
CHOPTHBHOTO Bpaua. [lepeyHc/IMM HanGoJIee YacTo BCTPeyalouHecs U3 HUX:

* 3a60/1eBaHMSA CeP/ILa M COCY/0B;
*3a60/1eBaHHsA JIETKHX;
* OCTpble H XpOHHYECKHe 3a60J1eBaHHs B CTa/IMH 060CTPEHHUS;
* 60J1e3HH KPOBH H OPTaHOB KPOBETBOPEHHUSI;
* 9H/|OKPHHHBIe 3260/IeBaHHST;
* TPaMBbI H ONlepalluH, TIlepeHecEHHbIMM B TeYeHHH NOC/Ie/IHero roAia;
* INUIeNCUs;
* ncuxuyecKkue 3a6o1eBaHus;

* [10C/1e/ICTBUSA TPAMB F'0JIOBHOTO H CIIHHHOTO MO3Ta;
* GepeMeHHOCTb.





